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TRADYCJE REGIONALNE




poniedziatek (2024-01-29) wtorek (2024-01-30) sroda (2024-01-31) czwartek (2024-02-01) piatek (2024-02-02)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) Kawa na mleku (Alergeny: laktoza,

Chleb pszenno-zytni z mastem,
pasztetem i pomidorem (Alergeny:
gluten, laktoza, jaja)

Pomararicza

gluten)

Platki ryzowe na mleku (Alergeny:
Iaktozag

Chleb kukurydziany z mastem, kietbasg Weka z mastem i twarozek na stodko

zywiecka i rzodkiewka (Alergeny:
laktoza, gluten)
Banan

(Alergeny: laktoza, gluten)
Gruszka

Chleb pszenny z mastem, serem
z6ttym i papryka czerwong (Alergeny:
laktoza, gluten)

Jabtko

gluten)

Chleb pszenno-zytni z mastem i pasta
twarozkowa z ogdrkiem zielonym
(Alergeny: laktoza, gluten)

Marchew

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny:
seler, gluten)

Makaron z serem biatym na stodko

(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)
Kompot

Zupa brokutowa z zacierkg (Alergeny:
gluten, seler, jaja)

Pieczen rzymska w sosie koperkowym
z kasza i suréwka rézowa (Alergeny:
laktoza, seler, gluten, jaja

Kompot

Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny:
seler)

Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z
marchewki z jabtkiem (Alergeny:
gluten, seler, jaja)

Kompot

Zupa z fasolki szparagowej z
maI;aronem(AIergeny: laktoza, gluten,
jaja

Keski drobiowe w sosie jarzynowym z
ziemniakami, suréwka pekinska
(Alergeny: gluten, jaja, laktoza, seler)
Kompot

Krem z dyni z groszkiem ptysiowym
(Alergeny: laktoza, seler, gluten, jaja)
Ryba panierowana miruna z
ziemniakami i suréwka z kapusty
kiszonej (Alergeny: ryby, gluten, jaja,
seler)

Kompot

Mini drozdzéwka z marmolad
(Alergeny: gluten, jaja, Iaktoza%
Herbata z cytryng

Energia:

Kcal 1045 = 4366 kJ

Kcal z ttuszczy 26,75 %

Kcal z biatka 13,63 %

Kcal z weglowodandw 60,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 159,24 g
Btonnik: 19,05 g

Skrobia: 59,44 g

Biatko:

Biatko og6tem: 35,62 g
Biatko roslinne: 9,47 g
Biatko zwierzece: 10,14 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 31,06 g
Cholesterol: 105,27 mg

Budyn waniliowy, wafitki ryzowe
(Alergeny: laktoza, gluten)

Energia:

Kcal 1023 = 4276 kJ

Kcal z ttuszczy 27,69 %

Kcal z biatka 13,76 %

Kcal z weglowodandw 61,42 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,09 g
Btonnik: 17,87 g

Skrobia: 65,41 g

Biatko:

Biatko ogétem: 35,18 g
Biatko roslinne: 10,59 g
Biatko zwierzece: 14,05 g

Thuszez:
Tiuszcz ogdtem: 31,47 g
Cholesterol: 87,13 mg

Chleb graham z mastem, jajkiem
gotowanym i satatg zielong (Alergeny:
laktoza, gluten, jaj%

Woda Zrodlana

Energia:

Kcal 1023 = 4287 kJ

Kcal z tluszczy 27,47 %

Kcal z biatka 14,10 %

Kcal z weglowodandw 61,60 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 157,53 g
Btonnik: 16,45 g

Skrobia: 67,38 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,06 g
Biatko roslinne: 14,08 g
Biatko zwierzece: 14,08 g
Thuszcez:

Tiuszcz ogdtem: 31,22 g

Cholesterol: 108,58 mg

Koktajl boréwkowo-bananowy,
hgrt)Jatniki (Alergeny: laktoza, gluten,
Jaja

Energia:

Kcal 1012 = 4253 kJ

Kcal z tluszczy 25,85 %

Kcal z biatka 14,40 %

Kcal z weglowodandw 62,74 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 158,72 g
Btonnik: 16,29 g

Skrobia: 79,18 g

Biatko:

Biatko ogotem: 36,43 g
Biatko roslinne: 15,03 g
Biatko zwierzece: 12,43 g

Tluszcez:
Thuszcz ogdtem: 29,07 g
Cholesterol: 105,94 mg

Galaretka owocowa, biszkopty
(Alergeny: gluten, laktoza, jaja)

Energia:

Kcal 1011 = 4207 kJ

Kcal z ttuszczy 29,00 %

Kcal z biatka 14,37 %

Kcal z weglowodandw 61,57 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 155,63 g
Btonnik: 36,76 g

Skrobia: 64,94 g

Biatko:

Biatko og6tem: 36,32 g

Biatko roslinne: 14,22 g
Biatko zwierzece: 5,24 g

Tluszcez:
Thuszcz ogdtem: 32,58 g
Cholesterol: 71,63 mg



29.01.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 356kcal, B 0.: 11.68g, T: 13.82g, W o.: 46.079)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.: 4.519, T: 4499, Wo:7.28) ~  ....1porcia
Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 1 porcja
222kcal, B0.:6.270, T: 913G, W01 27.49G) | e
Pomararicza (E: 47kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.39) 1/3 sztuki (100g)

» Obiad (E: 475kcal, B 0.: 18.98g, T: 11.08g, W 0.: 77.98g)

Zupa krupnik z wktadka (Alergeny: seler, gluten) (E: 153kcal, B 0.: 4.37g, T: 2.98g, W 0.: 1 porcja
30000 e
Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 309kcal, B o.: 1 porcja
TAA8G,T:8.050, W 0.1 A4.690) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH

» Podwieczorek (E: 214kcal, B 0.: 4.96g, T: 6.16g, W o.: 35.19g)

Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) (E: 209kcal, B 0.: 4.78g, T: 1 porcja
BIBG W0.234.24G) eSS S———————
Herbata z cytryng (E: Skcal, B 0:0.18, T: 0.03G, W 0.0 0.950) ..o BTG

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1045kcal Biatko ogétem: 35629
Thuszez: o ....31.06g Weglowodany ogétem: 159.24 ¢
Btonnik pokarmowy: 19.059




wf e
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30.01.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 335kcal, B o.: 8.58¢g, T: 13.65g, W o.: 45.14g)

Kawa na mieku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.1 1.95g, T: 1.73g, Wo.:6.329)  1porcja
Chleb kukurydziany z mastem, kietbasg zywiecka i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) 1 porcja
(E:189keal, B 0.1 5.63g, T:11.620) W 0.0 15.320) | e
Banan (E: 97kcal, B0.: 19, T: 0.3, W0-123.50) | o e 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 465kcal, B 0.: 17.54g, T: 12.75g, W 0.: 76.78g)
Zupa brokutowa z zacierkg (Alergeny: gluten, seler, jaja) (E: 130kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.32g, 1 porcja
WO 28.140) e
Pieczer rzymska w sosie koperkowym z kaszg i suréwka rézowg (Alergeny: laktoza, seler, 1 porcja
gluten, jaja) (E: 322kcal, B 0.: 10.360, T: 11.38G, W 0.1 47.410) | e
Kompot (E: 13kcal, B0.: 0.139, T: 0.059, W0.13.239) oo POTCI
» Podwieczorek (E: 223kcal, B 0.: 9.06g, T: 5.07g, W o.: 35.17g)
Budyn waniliowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 223kcal, B 0.: 9.06g, T: 1 porcja
TG, W 0. 30, 1 7G) e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1023 kcal Biatko ogétem: o .....39.189
Thszez: 31479 Weglowodany ogdtem: 157.099
Blonnik pokarmowy: 17.879




31.01.2024 ($roda)
» Sniadanie (E: 299kcal, B 0.: 9.13g, T: 9.93g, W o.: 44.46)

Patki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 96keal, B o.: 4.039, T:3.24g, Wo.:12.679)  1porcja
Weka z mastem i twarozek na stodko (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 145kcal, B 0.: 4.5g, T: 1 porcja
8800, W 0.0 17 300) e
Gruszka (E: 58kcal, B 0.:0.60, T:0.29, W 0.1 T440) | . 3/4 sztuki (100g)
» Obiad (E: 520kcal, B 0.: 20.17g, T: 14.28g, W 0.: 82.73g)
Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler) (E: 260kcal, B 0.:8.819, T: 7.04g, Wo.:43.17g) 1porcja
Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z marchewki z jabtkiem (Alergeny: gluten, seler, jaja) 1 porcja
(E:247keal, B 0.0 11,239, T: 719G, W 0.0 36.33G) e
Kompot (E: 13kcal, B 0.:0.139, T: 0.050, W0.13.23Q) | e POTCIR
» Podwieczorek (E: 204kcal, B 0.: 6.76g, T: 7.01g, W o.: 30.34g)
Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, 1 porcja
jaja) (E: 204keal, B 0.:6.769, T: 7.01G, W0.030.340) | | e
Woda zrédlana (E: Okeal, B0.:0g, T:00, W0.109) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1023 kcal  Biatko ogétem: o .....3606g
Tuszez: 31229 Weglowodany ogétem: 197.53 9
Btonnik pokarmowy: 16.45 g




01.02.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 326kcal, B o.: 11.74g, T: 14.82g, W o.: 38.48¢)

Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) (E: 87kcal, Bo.:4.51g, T: 4499, Wo.:7.28g) . .lporcja
Chleb pszenny z mastem, serem zéttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 1 porcja
..1..8..?.'?.9?2!:..'.3..9.:}..9:.3..3.9.'..IE..?.-.?.?.Q.'..W..?.-.E..l?i.-.l.g.? ......................................................................................................................................................................... _
Jabtko (E: SOkeal, B 0.: 0.4, T: 040, W 0.0 12.10) | e 2/3 sztuki (100g)
» Obiad (E: 464kcal, B 0.: 18.67g, T: 10.88g, W 0.: 76.81g)
Zupa z fasolki szparagowej z makaronem(Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 117kcal, B 0.: 1 porcja
4350, Tt 218G W 0. 2T 18 e
Keski drobiowe w sosie jarzynowym z ziemniakami, suréwka pekifiska (Alergeny: gluten, 1 porcja
jaja, laktoza, seler) (E: 334kcal, B0.: 14.199, T:8.659, W 0.0 52.49) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 6.02g, T: 3.37g, W o.: 43.43g)
Koktajl boréwkowo-bananowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) (E: 222kcal, B o.: 1 porcja
8,029, T2 3.37G, WO A3:430) ... coesesossssssssmssssmsssssssssssssssssssssssss s
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1012 kcal Biatko ogétem: o .......30.439
Tuszez: 29070 Weglowodany ogétem: 158.72¢
Blonnik pokarmowy: 16299




02.02.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 344kcal, B 0.: 11.56g, T: 14.16g, W o.: 43.27q)
Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) (E: 49kcal, B 0.: 1.95g, T: 1.73g, W 0.: 6.32g)

Chleb pszenno-zytni z mastem i pasta twarozkowa z ogérkiem zielonym (Alergeny: laktoza,
gluten) (E: 262kcal, B 0.: 8.61g, T: 12.23g, W 0.: 28.259)

» Obiad (E: 559kcal, B 0.: 21.4g, T: 17.65g, W o.: 88.06g)

Krem z dyni z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, seler, gluten, jaja) (E: 264kcal, B o.: 1 porcja
T30, T 103G, W 0. AT T Ag) e
Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, 1 porcja
gluten, jaja, seler) (E: 282kcal, B0.: 13.849, T: 6.579, W00 43.690) e
Kompot (E: 13kcal, B010.139, T:0.059, W0.13.230) e POTOH
» Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 3.36g, T: 0.77g, W o0.: 24.3g)
Galaretka owocowa, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) (E: 108kcal, B 0.: 3.36g, T: 1 porcja
)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1011 keal  Biatko ogétem: o .......30.329
Tuszez: ... 32.580 Weglowodanyogétem: 155639
Blonnik pokarmowy: 36760




Wﬂw; @ Przedszkola

e

PRZEPIS: Kakao na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
e Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Przygotuj kakao

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem, pasztetem i pomidorem (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1

porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) Sposéb przygotowania:
e Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Chleb posmarowa¢ mastem i pasztetem, pomidora
e Pasztet podlaski z kurczaka - 1 tyzka (20g) pokroi¢ na plastry i potozy¢ na kanapce.

PRZEPIS: Zupa krupnik z wktadka (Alergeny: seler, gluten) - 1 porcja

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/8 woreczka (10g) Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (5g)

e Marchew - 3/4 sztuki (35g) Udka umyé, wiozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 3,5

e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) L). Zagotowac¢, wyszumowac, doda¢ wioszczyzne, ziele
e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) angielskie i lis¢ laurowy. Dodac¢ pokrojong w plastry

e Lis$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) pietruszki. Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym
e S0l biata - 1 szczypta (19) ogniu. Dodaé ryz i od czasu do czasu zamieszac.

e Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (85g) Doprawic solg i pieprzem. Gotowac do migkkosci.

e Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (60g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/8 sztuki (4g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Makaron z serem biatym na stodko (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

* Cukier-3/4 lyzki (109) Sposb przygotowania:

e Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

e Ser twarogowy, chudy - 1i 1/3 plastra (40g) Makaron ugotowac al dente. Ser pokruszy¢, masto
e Masto ekstra - 3/4 plastra (89) rozpuscic¢, wymieszac razem z makaronem, serem i

posypac cukrem.

PRZEPIS: Kompot - 1 porcja

e Maliny - 1/8 garsci (5q) Sposob przygotowania:
e Truskawki - 1/8 szklanki (8g)
e Midd - 1/8 tyzki (3g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowacé ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé midd.




Wﬂw; @ Przedszkola

e

PRZEPIS: Mini drozdzéwka z marmolada (Alergeny: gluten, jaja, laktoza) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 2 tyzki (259)

Cukier - 1/3 tyzki (4q) Przygotowac drozdzowki.
Cukier puder - 1/3 tyzki (3g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/8 kostki (2g)

Marmolada wieloowocowa - 1/2 tyzki (13g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

e Cytryna - 1/7 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
e Herbata czarna - 1/3 szklanki (100ml)
Do herbaty doda¢ cytryne.

PRZEPIS: Kawa na mleku (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Kawa zhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Przygotowaé kawe

PRZEPIS: Chleb kukurydziany z mastem, kietbasg zywiecka i rzodkiewka (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja
e Chleb z maki kukurydzianej - 3/4 kromki (30g) Sposéb przygotowania:
e Kiethasa zywiecka - 3 i 3/4 plastra (15g)
e Rzodkiewka - 1i1/3 sztuki (20g) Przygotowac kanapki
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q)

PRZEPIS: Zupa brokutowa z zacierka (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/8 sztuki (5g) Sposob przygotowania:

e Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g)

e Makaron zacierka - 1/5 szklanki (35g) Do 3 litrow wody wrzuci¢ umyte skrzydetka, dodac ziele
e Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) angielskie wraz z liSciem laurowym. Catos¢ gotowac na
e Pietruszka, korzeri - 1/5 sztuki (15g) matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew,

e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) pietruszke i pora. Gdy warzywa zmiekng, dodac brokuty.
e Por - 1/8 sztuki (159) Gotowac wolno, by zupa nabrata intensywnego smaku.
e Lis$c laurowy, suszony - 11 1/2 sztuki (3g) Po 20 minut wyciggna¢ mieso, a czes¢ zupy odla¢ i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1) zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac do catosci.

e S6l biata - 1 szczypta (1g) Mieso mozna pokroic¢ i z powrotem wrzuci¢ do zupy.

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) Przyprawic, na koniec posypac pietruszka.




LN Przedszkola

e

PRZEPIS: Pieczeri rzymska w sosie koperkowym z kaszg i suréwka rézowg (Alergeny: laktoza, seler,
gluten, jaja) - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (45g) Sposob przygotowania:
Kapusta biata - 1/8 sztuki (45g)

Kapusta czerwona - 1/3 szklanki (45g) Pieczen podawac z kaszg i surowka.
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Smietana 12% ttuszczu - 1/3 tyzki (6g)

Pieczen rzymska - 1 1/2 plastra (30g)

Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Majonez light - 1/4 tyzki (6g)

PRZEPIS: Budyr waniliowy, wafitki ryzowe (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Budyn, o smaku waniliowym bez cukru - Winiary - 3/4 Sposob przygotowania:
opakowania (30g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Przygotowac budyn i podawac z wafitkami.

e Wafle ryzowe - 3 sztuki (30g)

PRZEPIS: Ptatki ryzowe na mleku (Alergeny: laktoza) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
e Ptatki ryzowe - 3/4 tyzki (10g)
Ptatki zagotowa¢ na mleku

PRZEPIS: Weka z mastem i twarozek na stodko (Alergeny: laktoza, gluten) - 1 porcja

e Miod pszczeli - 1/6 tyzki (4g) Sposob przygotowania:
e Ser twarogowy, potttusty - 1/3 plastra (10g)

® Masto ekstra - 1/2 plastra (59) Przygotowac kanapki

[ ]

Butka pszenna - 1/3 sztuki (30g)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem (Alergeny: seler) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) W garnku podgrzac bulion i dodac ryz oraz przecier

e Pomidor - 1 sztuka (180g) pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki. Doprawic¢
e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) pieprzem, solg, na koniec posypac natka pietruszki.

® Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

[ J

Bulion rosotowy - 3 i 1/4 szklanki (750ml)
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e

PRZEPIS: Kotlet schabowy, ziemniaki i suréwka z marchewki z jabtkiem (Alergeny: gluten, seler, jaja) - 1

porcja
e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (59) Sposob przygotowania:
e Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Mieso pokroi€ na kawatki i rozbic ttuczkiem, przyprawic
e Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i butce tartej.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Nastepnie smazy¢ na rozgrzanym oleju, podawac z
e S6l biata - 1 szczypta (1g) ugotowanymi ziemniakami i surowka.
e Suréwka marchewka z jabtkiem - 2/3 porcji (86g)
e Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (100g)
[ J

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/8 porcji (30g)

PRZEPIS: Chleb graham z mastem, jajkiem gotowanym i satatg zielong (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) -
1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

e Satata - 1/6 sztuki (35g)

e Masto ekstra - 2/3 plastra (6q) Przygotowac kanapki z ugotowanym jajkiem
[ ]

Chleb graham - 2 kromki (60g)

PRZEPIS: Chleb pszenny z mastem, serem zéttym i papryka czerwong (Alergeny: laktoza, gluten) - 1

porcja
e Chleb pszenny - 1i1/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/7 sztuki (359)
e Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) Przygotowa¢ kanapki
[ J

Ser z6tty z kminkiem - 3/4 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa z fasolki szparagowej z makaronem(Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

e Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (3g)

e Czosnek - 1/5 zabka (19) Posiekac cebule i czosnek. Zeszkli¢ na rozgrzanym

e Fasola szparagowa - 2/3 garsci (60g) masle, doda¢ pokrojong na mniejsze kawatki fasolke.
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (7g) Zala¢ wrzatkiem i gotowac na duzym ogniu przez 30
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q) minut. Wystudzi¢. Do zupy dodac jogurt naturalny.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Doprawic¢ solg i pieprzem. Natke posieka¢, wrzuci¢ do
e S0l biata - 1 szczypta (19) kremu, podgrza¢. Podawac na goraco.

e Masto ekstra - 1/5 plastra (29)

1
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R

PRZEPIS: Keski drobiowe w sosie jarzynowym z ziemniakami, suréwka pekifiska (Alergeny: gluten, jaja,
laktoza, seler) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (4g) Sposéb przygotowania:

Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Filet z piersi kurczaka - 1/6 sztuki (359) Przygotowacé keski drobiowe i podawac z kaszg oraz
Kapusta pekirfiska - 1i1/3 liscia (659) suréwka.

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5q)

Maka kukurydziana - 1/2 tyzki (5g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ptatki kukurydziane - 1/2 szklanki (15g)

Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)

Ziemniaki, $rednie - 1i 3/4 sztuki (160g)

PRZEPIS: Koktajl bordwkowo-bananowy, herbatniki (Alergeny: laktoza, gluten, jaja) - 1 porcja

Banan - 3/4 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
Borowka amerykanska, mrozona - 1/5 opakowania
(60g) Przygotowaé koktajl i podawaé z herbatnikami

Herbatniki - 2 sztuki (10g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

PRZEPIS: Chleb pszenno-zytni z mastem i pasta twarozkowa z ogdrkiem zielonym (Alergeny: laktoza,
gluten) - 1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) Sposdb przygotowania:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

Ogorek - 1/4 sztuki (509) Ogorka obrac i zetrzeC. Ser rozdrobni¢ widelcem i
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) wymieszac z ogérkiem, oliwg, jogurtem i koperkiem.
Ser twarogowy, pétttusty - 1/2 plastra (15g) Twarozkiem posmarowac pieczywo.

Masto ekstra - 2/3 plastra (6g)

Koper, $wiezy - 11 1/4 tyzeczki (5q)

PRZEPIS: Krem z dyni z groszkiem ptysiowym (Alergeny: laktoza, seler, gluten, jaja) - 1 porcja

Groszek ptysiowy - 1/3 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

Dynia - 1/3 sztuki (300g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) Obrane warzywa pokroi¢ w czastki. Poddusi¢ w garnku
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml) z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
S6l biata - 1 szczypta (1g) beda miekkie, dodac¢ oliwe z oliwek, przyprawy i
Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (80g) zmiksowac na gtadka mase.

Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g)
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e

PRZEPIS: Ryba panierowana miruna z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej (Alergeny: ryby, gluten,
jaja, seler) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposéb przygotowania:

e Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g) Rybe umyc, oproszyc solg i pieprzem, obtoczy¢ w jajku i
e Miruna, filet - 1/7 sztuki (50g) bulce tartej i smazy¢ na oleju. Ziemniaki ugotowag,

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) nastepnie przygotowac z nich purée. Podawac z

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kapusta kiszona.

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Ziemniaki - 2 sztuki (180g)

PRZEPIS: Galaretka owocowa, biszkopty (Alergeny: gluten, laktoza, jaja) - 1 porcja

e Biszkopty - 5 sztuk (15g) Sposob przygotowania:
e Galaretka o smaku truskawkowym, proszek - (36g)
e Maliny - 1i1/4 garsci (85g) Rozpuscic galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na

opakowaniu. Zamieszaé doktadnie do rozpuszczenia.
Ostudzi¢ galaretke, przela¢ do naczynia i wrzuci¢
owoce. Wstawi¢ do lodéwki, aby galaretka stezata.
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